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者が 自主活動として料理教室を継続して行っているグル プを対象に 食生活 食習慣の実態を把握し
介護予防 健康寿命延伸の観点から活動の有用性を検証するためアンケ ト調査を行った 調査対象は 東
京都 区内で 年間料理教室自主活動を継続しているグル プの参加者である 調査の結果 対象者は栄養
バランスを考え 料理を作り おいしく食事することを楽しむよう心がけていることが明らかになった 特
に 後期高齢者は 社会活動参加に積極的で 主菜 副菜 牛乳 乳製品をいつも摂るようにしている割合
が前期高齢者より高く 料理教室自主活動を継続してきた効果と考えられ 生きいきとした生活 および
の向上に繋がる活動として果たす役割は大きいことが示唆された
高齢者 介護予防 料理教室自主活動 食生活
摘されている
一方 地域で独立した生活を営む上で求められる能力を
日本人の平均寿命は 平成 年公表によると男性 表した老研式活動能力指標 により高齢者の料理自主活動
歳 女性 歳で世界的に高い水準である 高齢化率は の内容を分類すると 手段的自立に 会への参加 準備
平成 年 月 日現在 世帯主が 歳以上の単 のための食材購入 会費 収支の管理 が 知的能動性
身及び夫婦のみ世帯割合は平成 年には と推計さ に レシピを読む 食材 調理 栄養について学ぶ が
れている いずれも年 延伸しており 健康で自立して 社会的役割に 会の連絡をする 会話 コミュニケ
日常生活を楽しむことのできる高齢者を増やすこと すな ション 情報交換 友人ができる 講師との打ち合わ
わち健康寿命の延伸が社会的課題となっている せ 会の運営 役割分担 メンバ としての役割 が該
健康寿命を延伸し生きいきとした生活を過ごすための食 当し 多様な要素から成り立っている 介護予防及び生き
生活として 肉類 卵 牛乳などの動物性たんぱく質食品 いきとした日常生活に繋がる有用な活動であることが考え
および油脂類の摂取により栄養状態を高め 筋力の低下お られる 我 は このようなすべての条件を満たし 介護
よび地域で独立した生活を営む能力である高次生活機能の 予防及び生きいきとした日常生活に繋がる有用な活動は
障害も予防できる さらに 食生活に関わる活動として買 料理教室自主活動への参加ではないかと考える
物や料理などの食事の用意をすることは高次生活機能障害 そこで 本研究は 地域の高齢者が 自主活動として料
の予防につながることが報告されている 理教室を継続して行っているグル プ 以下 料理自主グ
我 は 東京都 団地在住女性高齢者について ル プ を対象に 食生活 食習慣の実態を把握し 介護
歳の前期高齢者 以下 前期 と 歳以上の後期高齢者 予防 健康寿命延伸の観点から活動の有用性を検証するこ
以下 後期 の年齢期別 前期 後期 の区分 の とを目的とした また 料理自主グル プの活動継続のた
食習慣の比較で および栄養のバランスに関する事 めの課題を整理し 介護予防に繋がる高齢者自身の自主活
項が前期で後期よりよい結果を報告している また 前期 動の進展に資するとともに 自分で食事づくりをすること
において いつも主菜料理を食べるようにしている は を支援する食環境整備の課題も整理することとした
社会活動参加 が無と比較して 有 の方が多く いつ
も牛乳 乳製品をとるようにしている は 外出 が週
日未満と比較して 週 日以上 の方が多く関連が認めら
れた また 社会活動参加 趣味がある 役割の遂 調査対象は 東京都 区内の高齢福祉課が実施した高齢
































     
     
      
 	     
    
     
 
  




   
	   
    
    
          
 
  
   
     
   
 













































/. . -+/ -,+ ,*+*


















年から 年間に渡り継続している料理自主グル プ 名
である このグル プに対して食生活および食習慣に関す
るアンケ トを実施し 名から回答を得た 回収率
歳以下の中年者 人は除外し 前期 人およ
び後期 人の合計 人を対象者とした
料理自主グル プの特徴は 活動計画 会場確保 交渉
講師打合せ 準備 運営などのすべてをメンバ 自身が
行っている点である 活動は 料理を楽しみ仲間づくりを
目的として 月 回実施しており 回は料理教室 回は
散策などのイベントを行っていた 料理の講師は 区の行
政栄養士 地域在宅栄養士 食品メ カ 講師などが依頼








調査項目は 対象の属性 年齢 性別 家族人員 居住
階 社会活動参加及び外出 買い物頻度 社会活動への参
加の有無 社会活動の内訳 就労の有無 外出頻度 日常
の買物担当者 買い物頻度 食生活に関する項目 日常の
料理担当者 食生活の重視事項 外食の利用頻度 外食で 者は 男性 女性 前期 後期
利用する店 配食サ ビスの利用状況 食習慣に関する設 であった
問は 生きいき食生活点検シ ト 元気高齢者用 を使用
し 質問項目の チェックしてみていかがでしたか 明日
からやってみようと思うことを書いてみましょう を削除 性別及び年齢期別の社会活動参加状況 外出及び買い物
し 冷蔵庫の食材や食べ残した料理を捨てることがあり 頻度について 各総数に対する割合は表 に示した 社会
ますか を追加した 食生活上の困りごと 地域食品関係 活動に参加している割合は 男性 女性 でほ
商店への要望 行政への要望 地域活動への協力の項目に ぼ同程度であった 年齢期別では前期 後期
ついて実施した で後期が高かったが 両群間に有意差は認められなかっ
なお 対象者には研究の主旨について十分に説明を行 た 外出を 毎日する は男性 女性 前期
い 調査協力の同意を得た 後期 であった 買い物を 自分がしている
集計および分析 は男性 女性 前期 後期 であっ
社会活動参加及び外出 買い物頻度 買い物に関す た 買い物の頻度は 毎日 が男性 女性 前
る項目 食生活に関する項目 食習慣に関する項目 期 後期 であった 週平均外出回数は男性
について それぞれ性別 及び年齢期別に分類し集計した 回 女性 回 前期 回 後期 回 週平均買い物
また 平成 年 月から平成 年 月に本調査と同一 回数は男性 回 女性 回 前期 回 後期が 回
内容のものを 高層団地在住女性高齢者 以下 団地女 であった
性高齢者 を対象に先行実施した結果 と比較検討した
検定は 検定を用い 有意水準は 未満とした
調理品利用状況及び食材購入時の重視事項について性別
及び年齢期別の各総数に対する割合は表 に示した
よく購入する惣菜 調理品の利用内訳は 性別 年齢期
料理自主グル プ参加高齢者における属性について 性 別を通して 寿司 揚げ物 調理パン が上位であっ
別および年齢期別の各総数に対する割合は表 に示した た
調査対象の性別は 男性 女性 であった 年 食材購入時に重視していることは 男性は 鮮度 に次
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食事を楽しむ の順であった 前期は 栄養のバランス
手作り 食事を楽しむ 後期はともに 栄養バラン
ス 手作り に次いで 旬の食材 食事を楽しむ が
同率の順であった
外食の利用を よくする は男性 女性 前期
後期 であった 時 は男性 女性
前期 後期 であった 利用する店は
男性 女性 前期 後期のすべてにおいて ファミリ レ
ストラン が高かった




性別に いつも の回答の割合を比較すると 食事のし


















た 買物頻度は週に男性 回 女性 回で 同区内 地
域高齢者の男性 回 女性 回 また 団地女性高齢
者の 回 の報告と比較し多い結果であった 女性の外出
で 価格 消費 賞味期限 の順であった 前期は 鮮 について講習会での聞き取りでは 買物以外に友人と会う
度 価格 消費 賞味期限 後期は 旬 に次いで おしゃべりするなどの目的で外出することが多かった 外




び年齢期別の各総数に対する割合は表 に示した 主に料 食材購入時に男女共に重視していることは 鮮度 であ
理を 自分がしている は男性 女性 前期 り 食生活では 栄養のバランス 食事を楽しむ 手作
後期 であった り である 料理自主グル プのメンバ は食材の鮮度や
食生活で重視していることは 男性は 栄養のバランス 栄養のバランスを考えて料理を手作りし おいしく食事す
に次いで 食事を楽しむ であり 手作り 食品数を多 ることを楽しむよう心がけていることが明らかになった
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女性は で男性のほうが高い傾向である 全 粗鬆症予防のためのカルシウムの供給源としても牛乳 乳
国老人クラブ連合会の調査結果では 外食を利用してい 製品をしっかり摂取していくことが課題であると考える
る は 男女比 男 女 市一人暮 食事のしたくに日常的に参加している男性は で
し高齢者では 毎日 と 時 を合わせて男性 女 女性と比較して低く有意な差が認められた 料理自主グ
性 と報告されており 料理自主グル プのメン ル プに参加していても 家族がいると主に女性が担って
バ は男女共に外食を利用する割合が高く都市部の特徴と いる場合が多いためと思われる 男性は 家族が不在の時
考える 利用する店は双方共にファミリ レストランが上 にも困らないように あるいは料理を楽しむことなどの目
位であった 理由としてはメニュ の種類が多い 一人で 的での参加が多いと考えられる
も入りやすい 座席がゆったりしている 長時間居られる 食事や健康について困った時に頼れる人がいるのは男性
など高齢者にとって利用しやすい条件が多いことがあげら より女性が多く 女性の単身者の割合は男性より多いが
れている 子供や友人などとの交流の機会が多いことが推測される
配食利用は男性で 女性 で 全国老人クラブ 男性にとって料理自主グル プへの参加は 食事作りの知
連合会の調査結果 男女比 男 女 識や料理技術の向上のみならず 会食 役割の分担や得意
市一人暮し高齢者の男性 女性 団地女 な技術の提供などを通してコミュニケ ションが生まれ




か の各項目で男性が女性より多かった 特に女性は 骨 本研究対象者の後期高齢者は この料理教室自主活動以
表








     













   
 


























. . : .







22 3 /0 -




* 3 -, 1 01 -




外に ボランティア 町内会 健康づくり活動など多岐に 明らかではないが 健康保持 低栄養及び高次生活機能障
わたり高い傾向で 社会活動参加に積極的であった 害予防の観点から 後期の意識が高いことは望ましい結果
外出と買物の頻度は 外出は週に前期 回 後期 であった 前期から多様な食品の摂取や栄養バランスに関
回 買物は週に前期 回 後期 回で前期の方が後期よ する意識を高めておくことが重要である また 食を通し
り多く 前期は外出と買物の頻度はほぼ同数であり 外出 たコミュニケ ションに関わる事項である 趣味や楽しみ
のついでに買物をする あるいは買物のために外出すると を活かして新しい友達を作るようにしていますか 食事
いうように外出と買い物の行動は連動していると推測され や健康について困った時頼れる人がいますか 行事食や
る 後期は買物頻度より外出頻度が週 回上回っていた 旬の料理 食事の知恵などの情報をまわりのひとに伝える
団地女性高齢者の外出は週に前期 回 後期 回 買 ようにしていますか の いつも も 前期より後期が高
物は前期 回 後期 回 同区内 地域高齢者の買物 い結果であった ヶ月間延べ 回実施した料理教室受講
の前期 回 後期 回 と比較して 外出 買物頻度共 後の変化として 食品の多様性の増加 乳製品および卵の
に調査対象が多い結果であった これは居住環境や商店等 摂取増加 外出および他人との交流の増加の報告があ
の立地条件による影響があると考えられるが 社会活動へ る 料理自主グル プの前期のメンバ は 料理や栄養
の参加による外出の増加も影響しているのではないかと推 についてこれから学び 食生活を少しでも改善していくこ
測される とや友達作りを目的に入会して活動年数が浅い 後期のメ
よく購入する惣菜 調理品は 前期 後期共に 寿司 ンバ は発会当初からのメンバ が多く 長期に活動して
揚げ物 調理パン の順であった 特に後期では 煮 おり 食習慣に関する意識が高い結果であったのは料理教
物 焼き物 サラダ 和え物 の利用はなかった 室の自主活動を定期的に長年間継続してきたことによる効
団地女性高齢者は 前期は 寿司 揚げ物 調理パ 果と考えられる
ン の順で料理自主グル プと同様の傾向であったが 後
期は利用する惣菜の種類が多岐に渡っており差異がみられ
た このことから 料理自主グル プ後期メンバ は 市 本研究では 地域在住高齢者の料理自主グル プメン
販惣菜のおかず類は利用が低いことが明らかになり 自分 バ を対象に 食生活 食習慣の実態を把握し 介護予防
で料理することが多いと推測される 外食の利用は 団 健康寿命延伸の観点からその活動の有用性を検証すること
地女性高齢者と比較し 前期は同様であるが後期は高い傾 を目的とした その結果 以下のことが明らかとなった
向であり 社会活動参加などにより外で食事やお茶をする 男性は 旬の食材などで季節を楽しむという
機会が増加していることが考えられる 外食場所はファ を重視している傾向がみられたが 家族がいる家では料理
ミリ レストランが上位で 打ち合わせや家族 友人など を女性が担い 食事の仕度に参加する男性は女性に比べ有
とおしゃべりを楽しむのに適しているという理由があげら 意に低いことが分かった
れている 高齢者の利用を考えたヘルシ なメニュ の工 女性は 栄養のバランスを考えて 手作りを心がけ
夫が一層望まれる 食事を楽しむことを重視しており 食材購入では 鮮度
食材購入時に重視していることは 団地女性高齢者 に次いで 経済 を考え 合理的な食生活を送っている姿
は 前期では 鮮度 賞味 消費期限 産地 後期で 勢がうかがえた 食習慣では 牛乳 乳製品摂取頻度が低
は 鮮度 賞味 消費期限 安全 衛生 の順で 安 かった また 食事や健康について困った時に頼れる人が
全 衛生を優先した結果であったが 料理自主グル プ いるのは男性より多いことが明らかとなった
の後期は 旬の食材 産地 鮮度 が上位で季節を楽 前期と後期高齢者とも 栄養のバランスを考え 手
しむことを重視する傾向がみられた 作りを心がけ 旬の食材を大切にして食事を楽しんでお
食生活で重視していることは 団地女性高齢者は前 り 栄養とともに に関わる事項を重視していた
期 後期共に 栄養のバランス 手作り 食品数を多 前期高齢者の食習慣は よく体を動かし食事の量と
く の順になっており 料理自主グル プは 食生活でも のバランスをとるようにしている割合が 後期高齢者より
食事を楽しむ 旬の食材 という に関わる事項を 多かった
重視していることが明らかになった 後期高齢者の食習慣は 主菜 副菜 牛乳 乳製品
食習慣で前期が後期より特に多かった項目は よく体 を いつも 摂るようにしている割合が前期高齢者より高
を動かし食事の量とのバランスをとるようにしています く望ましい結果であった また 社会活動参加に積極的で
か であり 年齢期による身体の差異があるが 後期は意 趣味や楽しみを活かして新しい友達を作るようにしてい
識的に身体を動かすことが必要である る 食事や健康について困った時頼れる人がいる 行事食
栄養バランスに関する項目で 後期が前期より特に多 や旬の料理 食事の知恵などの情報をまわりのひとに伝え
かったのは 魚 肉 卵 大豆製品の主菜料理を食べるよ る各事項が前期より高く 料理教室自主活動を継続してき
うにしていますか 野菜の入った副菜料理を食べるよう た効果と考えられる
にしていますか 牛乳 乳製品をとるようにしています 今回の調査の結果から 高齢者の料理自主グル プは栄
か であった もともと意識が高かったのか 料理自主グ 養バランスを考え 料理を手作りし おいしく食事するこ
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AKAMATSU ASHIMURA
: The voluntary participation in cooking classes consists of various ability factors for
independent living in the community. The attendance at the classes is thought to be a useful activity
for preventing care needs and providing enjoyment in an active daily life.
In this paper the questionnaire survey was conducted to ascertain the e ect of the class activity
from the viewpoint of care needs prevention and healthy life time extension. The questionnaire aimed
to collect data on the subjects dietary habits. The target of the survey was group of elderly residents
who lives in I ward of Tokyo and have continuously attended the cooking class as a voluntary activity
for years.
The results show that they are conscious, enjoying thinking about nutrition balance, making
food, and eating delicious meals.
The latter-stage elderly citizens are more active in participating in social activity and the
percentage of the people who tend to take main dish, side dish, and milk on a daily basis is higher than
the early-stage elderly people. This shows the e ect of the continuous voluntary participation in the
cooking classes and leads to active lifestyle and shows a very high e ect to enhance the QOL.
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